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Lo egitea eta insomnioa (I) 

Lokartzeko arazoak dituztenen erdiek baino ez dute eskatzen laguntza espezializatua 

Arantza Quecedo Urrutia 

Azken urteetan nabarmen igo da lo egiteko pilulen kontsumoa. Ikerketen arabera, biztanleen herenek lo egiteko arazoak dituzte, baina erdiek bakarrik eskatzen dute laguntza espezializatua. Batik bat emakumeen artean gertatzen da, eta baita bestelako gaixotasun edo arazo fisiko nahiz psikologikoak dituztenen artean ere: alkoholikoak, adibidez. Baina, aipatu bezala, gutxi dira nahiz eta botikekin hobera ez egin psikiatra edo psikologoen kontsultara jotzen dutenak. 

Bakoitzak behar dituen lo orduak desberdinak dira: batzuek 9-10 behar izaten dituzte, besteek askoz gutxiago. Dena den, egokiena eta normalena 8 ordu inguru lo egitea da. Zer da, baina, insomnioa? Bada, lo egiteko zailtasuna. Halaxe definitzen dugu, behintzat, psikiatra eta psikologoek. Zailtasun hori lo hartzeko orduan gertatzen da normalean, baina baita loari eusteko orduan ere. Kalitateko atsedena ez duen pertsona batek ere insomnioa duela esaten da. Dena den, arazoak hilabete iraun behar du gutxienez insomnioa diagnostikatzeko. Hainbat insomnio mota daude, beraz: lo hartzeko denbora asko behar izatea, gauean sarritan itzartzea, behar baino lehenago esnatzea edota nekatuta jaikitzea. 

Gaixoak psikologoaren kontsultara jotzen duenean, ezinbestekoa da loaren kalitatea aztertzea. Horren arabera hartuko dira neurriak. Loaren kalitatea hobetzea eta horretarako hartzen diren botiken kopurua murriztea izango dira helburuak. Hori onuragarria izango da gaixoaren osasun fisiko eta mentalarentzat. 

Insomnioa ulertzeko, halere, lo egiteko mekanismoak aztertuko ditugu lehenbizi. Faktore horiek behar bezala lantzen direnen, loa automatikoki sortuko da. Baina horietako bat aldatzen denean, zailtasunak eta insomnioa agertuko dira. Zer behar da orduan lo egiteko? Fisikoki barne nekea sentitzea, ahal bada gaua izatea eta lo egiteko lekua aproposa izatea. 

Hiru estimulu horiei esker lortuko dugu lo egiteko beharrezkoa den desaktibazio fisiko eta mentala, biak baitira beharrezkoak loa sortzeko. Esan bezala, lo egiteko mekanismo hori apurtzeko hilabete beharko da gutxienez. 

